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Вступ. Раціональне харчування є важливою умо-
вою формування здоров’я, гармонійного фізичного 
та нервово-психічного розвитку дітей різного віку. 
Цукрова залежність на сьогодні є однією з найваж-
ливіших і найпоширеніших видів залежності на пла-
неті. Вона наявна у багатьох дітей та підлітків, і, як 
наслідок, стосується мільйонів дорослих. Часто люди 
просто не помічають її, адже вона є такою соціально 
прийнят ною. Однак вона призводить до таких тяжких 
захворювань, як карієс, ожиріння, остеопороз, рак, 
метаболічний синдром, мікроваскулярна стенокардія 
(так званий синдром Х) і, врешті, до цукрового діа-
бету. І в цій статті ми розглянемо загальну адиктивну 
поведінку, спричинену цукровим навантаженням на 
людський організм [1, 2].
Основна частина. Що ж таке залежність? Залеж-
ність – це взаємозв’язок, який з’являється коли ми 
здійснюємо заходи задля припинення негативного 
відчуття або симптомів. Після цього людина почуває 
себе краще, але такі заходи або речовини викликають 
у неї різні дисфункції в організмі. Це, в свою чергу, по-
силює залежність як спосіб полегшити дисфункцію, і 
розвивається порочне коло, при якому виникає потре-
ба все в більшій кількості таких адиктивних речовин 
або адиктивної поведінки. 
Причини цукрової залежності можуть бути фізич-
ного та психологічного характеру.
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Причини фізичної цукрової залежності
1. Дефіцит мінералів та поживних речовин.
Нестача цинку. В процесі утворення інсуліну необ-
хідна досить велика кількість цинку, який також і 
подовжує дію інсуліну, аби вона не призупинялася. 
Ситуація на сьогодні така, що у більшості людей на-
явний дефіцит цинку, а також токсичний рівень міді, 
заліза, свинцю, ртуті й кадмію, які можуть заміщу-
вати цинк у молекулі інсуліну, роблячи її легкою до 
руйнування. Таким чином, від нестачі цинку виникає 
інсулінорезистентність, що призводить до постійно 
підвищеного рівня глюкози в крові.
Хром. Він необхідний для контакту молекул інсуліну 
з мембранами клітин у процесі транспортування глю-
кози, і його нестача призводить до порушення цього 
процесу. Дефіцит хрому є досить поширеним як серед 
дітей, так і серед дорослого населення.
Вітаміни групи В також відіграють важливу роль в 
метаболізмі інсуліну. Деякі з них необхідні на різних рів-
нях метаболізму для того, щоби інсулін функціонував 
правильно. Дефіцит вітамінів групи В також широко 
поширене явище, особливо у вегетаріанських дієтах.
Магній також залучений до метаболізму інсуліну. 
Він необхідний для  генерації ензиму, який бере участь 
у продукції інсуліну. Магній є критичним також і для 
інших ензимів [2, 3].
2. Токсичні метали. Такі токсичні елементи, як кадмій, 
свинець, ртуть, хлор, фториди та мідь можуть блокува-
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ти будь-який етап у циклі енергоутворення методом 
заміщення одного з основних компонентів, і таким 
чином, порушувати процес перетворення глюкози.
3. Стан надниркових залоз. Однією з функцій над-
ниркових залоз є регулювання та підтримка рівня 
глюкози в крові через глюкокортикоїдні гормони  – 
кортизол, кортизон. При недостатній активності 
надниркових залоз, рівень цукру в крові буде мати 
тенденцію до зниження. У результаті, клітинам буде 
доступна завжди менша кількість глюкози, ніж потріб-
но, і залежність від зовнішнього насичення цукром 
буде невідворотною.
4. Діабет та гіпоглікемія. Як відомо, при діабеті спо-
стерігають високий рівень цукру у крові. Водночас, 
рівень цукру в клітинах перебуває на низькому рівні, 
і для процесів енергоутворення його не вистачає, що 
спричиняє залежність від зовнішніх джерел глюкози.
При гіпоглікемії можна спостерігати схожу ситуацію. 
Гіпоглікемія означає низький цукор у крові. Більше 
того, навіть якщо рівень цукру в крові перебуває в 
межах норми, клітини можуть страждати від нестачі 
глюкози, що також посилює цукрову залежність.
5. Порушення мікробіоти людини. Ще одна з можли-
вих причин цукрової залежності – порушення мікро-
біоти дріжджоподібним грибком. Часто про наявність 
такої флори сигналізує постійна потреба людини в 
цукрі у будь-якому вигляді. Адже цукор є природним 
поживним середовищем для дріжджоподібних гриб-
ків, і якщо його рівень знижується, грибок гине.
Деякі види грибків здатні брати участь у синтезі 
алкоголеподібних хімічних речовин, які спричиняють 
у людини стан легкого сп’яніння, покращують настрій. 
Ця невелика кількість алкоголю зменшує такі відчуття, 
як депресія, тривожність, гнів тощо. Коли рівень цукру 
знижується, і грибок починає гинути, різко знижується 
і рівень алкоголю, що виділяв грибок. Як наслідок, 
людина починає почувати себе пригнічено, неспо-
кійно, або бути дратівливою. Такі стани дуже швидко 
викликають звикання до солодкого, особливо коли 
людина не розуміє, чому має такі тяжкі симптоми, 
якщо перестає його споживати.
6. Незбалансована швидкість окиснення. Незба-
лансована швидкість окиснення означає знижену 
енергоефективність використання цукру. Ця причина 
цукрової залежності вже не пов’язана з метаболізмом 
глюкози як попередні, але скоріше є сумарним резуль-
татом усіх попередніх процесів. При дисфункції орга-
нізму порушуються процеси окиснення та утворення 
енергії. У результаті, людина недоотримує необхідну 
енергію, і почуває себе апатично, депресивно. Тут і 
з’являється тенденція до переїдання цукру та їжі, щоби 
підняти рівень швидкості окиснення [2, 3].
У деяких випадках, навпаки, швидкість окиснення 
перебуває на рівні вищому, ніж нормальний. У резуль-
таті, людина швидко витрачає свої запаси глікогену 
в печінці й м’язах. І коли це трапляється, приходить 
залежність від зовнішнього надходження цукру до 
організму, що врешті-решт дає старт багатьом за-
хворюванням метаболічного характеру, фізичним та 
психічним порушенням.
На жаль, цей перелік фізичних причин виникнення 
цукрової залежності ще не закінчується, а на практиці 
дуже часто поєднується з психологічними чинниками. 
Психологічні причини цукрової залежності 
Відомо, що споживання солодощів зменшує 
прояви агресії, злості, полегшує відчуття страху, три-
воги, нудьги, самотності, депресії, фрустрації.
Ключовий орган, який формує психологічну залеж-
ність, це мозок, тому що споживання цукру стимулює 
бета-ендорфінові рецептори і дофамінову систему 
центру задоволення головного мозку. При споживанні 
солодощів, рівень цукру в крові швидко підвищується, 
після чого так само швидко падає. Причина зниження 
в тому, що у відповідь на цукор виробляється інсулін, 
який швидко перетворює глюкозу. Після різкого зни-
ження глюкози, центр задоволення мозку більше не 
активується, мозок сприймає це як стрес, і у відповідь 
виділяється гормон адреналін, який надсилає сигнал 
мозку знову підвищити рівень цукру. Ми з’їдаємо 
щось солодке, рівень цукру знову підвищується, і все 
повторюється. Такі постійні процеси підвищення і 
зниження рівня цукру відображаються на психічному 
стані людини, а особливо дитини, як постійні зміни 
настрою, а викиди адреналіну можуть призвести до 
занепокоєння, тривожності та навіть нападів паніки.
У дітей психологічна залежність від солодкого має 
більш тяжкий перебіг та важче піддається лікуванню, 
ніж у дорослих, адже діти, маючи незрілу психіку, не 
усвідомлюють свій психологічний стан, і так само не 
усвідомлюють необхідність та шляхи свідомого ви-
ходу з нього. Дитячий мозок сприймає кореляцію між 
підвищенням рівня цукру в організмі й покращенням 
емоційного стану після цього, прагне задовольнити 
його дефіцит будь-яким способом. Тому відповідаль-
ність за залежність дітей від солодкого лежить цілком 
на дорослих.
Психологічний аспект виникнення залежності 
часто має коріння в минулому людини, зокрема в 
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дитинстві. Наприклад, ваша мати, ваш дитячий сто-
матолог тощо давав вам цукерки у винагороду за 
гарну пове дінку. Ця модель призводить до ситуації, 
що кожен раз, коли ця, вже доросла, людина їсть щось 
солодке, у неї або в нього виникає стійка асоціація, що 
«я – хороший». Це означає, що споживання солодкого 
стає емоційним тригером, який все більше поглиблює 
залежність. Більшість батьків не усвідомлює як цією 
системою солодкої винагороди прививає своїй дитині 
проблеми зі здоров’ям у майбутньому [2].
Найдієвішим способом подолати цукрову залеж-
ність є збалансоване харчування:
• Повинно бути як мінімум 4 прийоми їжі на день 
для підтримання нормального рівня цукру в крові. 
Необхідно завжди дотримуватися 4-годинної перерви 
між прийомами їжі. Будь-яке проміжне харчування не 
рекомендують. Переконайтеся, що їжа містить жир і 
протеїн [1]. 
• Необхідно культивувати здоровий спосіб життя, вклю-
чаючи 8-годинний сон, час на відпочинок протягом 
дня та позитивне і конструктивне ставлення до себе.
• Необхідно позбутися усіх звичок, які підживлюють 
звикання до цукру. Потрібно уникати спокуси на-
скільки це можливо, та не тримати вдома солодке 
взагалі. Наприклад, людина може захотіти солодкого 
у стресовій ситуації, або якщо пропустила основний 
прийом їжі, або коли знесилена. Необхідно ідентифіку-
вати, в які моменти виникає потяг до солодкого, і що 
можна зробити, щоби привести хімічний стан свого 
тіла в норму, тим самим знижуючи потяг до солодко-
го. Тут варто зауважити щодо споживання фруктів та 
фруктомістких соків. Насправді фрукти не є частиною 
дієт збалансованого харчування, тому не варто за-
мінювати інші види цукру фруктозою. Фрукти – це в 
основному цукор і вода з декількома вітамінами та 
іншими фітонутрієнтами. Необхідно не піддаватися 
пропаганді, яка зображує фрукти як здорову їжу. Кра-
ще не споживати цукор ні в якому вигляді, особливо це 
стосується дітей. Але якщо його неможливо уникнути, 
то мед – єдина задовільна заміна цукру [3, 4]. 
• Приймання хрому допомагає зменшити потяг до 
солодкого. Для цієї мети рекомендують 600–800 мг 
піколінату хрому щодня.
• Не використовуйте підсолоджувачі, адже вони 
підтримують смак солодкого, і залежність не зникає. 
Багато людей починають споживати штучні підсо-
лоджувачі, думаючи, що так вони уникають проблеми 
з цукровою залежністю. Це не лише не є правдою, а 
й в окремих випадках може погіршити ситуацію [2].
На сьогодні, кількість цукру, яку ми щоденно спожи-
ваємо, згідно з нашими дієтами, є набагато більшою 
за норму. У звітах ВООЗ наголошується, що кількість 
споживання цукру необхідно скорочувати до 5 % від 
усього споживання енергії. Що є еквівалентом 7 чай-
ним ложкам/кубикам, або 30 г цукру на день. Рекомен-
дація для дітей складає 24 г для дітей віком 5–11 років 
і 19 г – для дітей 4–6 років. Цей 5 % ліміт знаходиться 
нижче, ніж поточний рі вень споживання цукру дітьми 
віком 1,5–3 роки, що складає 11,9 %, рівень споживан-
ня цукру дітьми 4–10 років 14,7 % та 15,6 % – дітьми 
віком 11–18 років. Також вважається, що прив’язка до 
5 % рекомендованого споживання цукру допоможе 
стримати зростання рівня ожиріння [5].
У 2017 р. в Україні Міністерство охорони здоров’я 
своїм наказом затвердило нові норми харчування. 
Головна відмінність – зменшена калорійність харчу-
вання для дітей віком 3–17 років та дорослих, а також 
зменшена вага вуглеводів [6].
Висновки. Звичка до цукру зазвичай починається 
в дитячому віці, але насправді, вона дедалі частіше 
стає вродженою. Сьогодні деякі діти народжуються з 
нестачею життєвого резерву таких лужних металів, як 
Zn, Cr та Mg. Ці діти можуть бути народжені зі схиль-
ністю до цукрової залежності. Залежність також може 
розвиватися рано через недбале ставлення батькі в, 
які думають, що їхні діти просто люблять солодке, аж 
доки це не переростає у звичку.
Неконтрольоване використання антибіотиків у 
педіатричній практиці також може стати причиною 
порушення толерантності до глюкози, що тісно 
пов’язано з імунологічною реактивністю дитячого 
організму. Так, дослідження доводять, що цукор зни-
жує імунітет в 17 разів, і чим більше цукру в крові, тим 
нижче захисні сили організму [7].
Також варто наголосити на державному регулюван-
ні харчових виробництв.  Більшість їжі, яка продається 
як «дитяча», задля збільшення смакової привабли-
вості і, відповідно, попиту, містить додатковий цукор. 
Це становище є ганебним і неприйнятним, адже 
«підсаджує» дітей на довічні проблеми зі здоров’ям 
та безпорадність.
Результатом цукрової залежності у дітей є дефіцит 
уваги, проблеми з навчанням, аутизм, гіперактив-
ність, інфекції, пухлини мозку, інсульт та цілий ряд 
інших порушень. При дорослішанні сюди додаються 
депресія, обсесивно-компульсивний синдром, маніа-
кально-депресивні та біполярні порушення, раптова 
агресія тощо [3, 7].
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Варто пам’ятати, що навіть маленька залежність від 
цукру в дитинстві створює передумови до проблем 
здоров’я у дорослому віці, які скорочують людське 
життя.
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